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摘要 
21 世纪 人 类 社会 高 度 繁荣 ， 但 是 仍然 面临 幸福 感 危 机 。 自 科学 心理 学 诞生 以 来 ， 心 理学 家 一 直 致 
力 于 理解 和 提升 人 类 笠 福 感 。 随 着 人 类 社会 和 科技 的 不 断 进 步 ， 科 学 心理 学 对 季 福 感 的 研究 愈 发 
全 面 和 多 元 ， 并 逐渐 从 一 个 抽象 概念 转变 为 一 个 可 量化 和 可 操作 的 跨 学 科研 究 领域 。 本 文 基于 科 
学 心理 学 的 理论 框架 、 研 究 范 式 和 研究 结论 ， 梳 理 并 评述 个 体 ， 人 际 和 社会 三 个 层面 如 何 影响 人 
类 幸福 感 ， 探 讨 科学 心理 学 在 提高 人 类 幸福 感 的 巨大 潜力 和 未 来 前 景 。 
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1515: 人 类 的 幸福 感 危 机 

人 类 的 幸福 感 作为 一 个 复杂 的 心理 状态 ， 一 直 是 心理 学 研究 的 重要 领域 之 一 ， 涉 及 哲学 、 
理学 、 语 言 学 、 社 会 学 、 心 理学 等 多 个 学 科 领 域 。 随 着 人 们 生活 水 平 的 提高 和 心理 健康 意识 的 
强 ， 对 幸福 感 的 关注 也 越 来 越 多 。 研 究 显 示 ， 幸 福 感 不 仅 与 个 体 的 主观 感受 相关 ， 还 与 社会 关系 、 
情感 状态 、 个 人 成 就 等 多 个 因素 密切 相关 。 例 如 ，Brailovskaia A (2021) 指出 ， 幸 福 感 不 仅 受 
到 遗传 和 个 体 特质 的 影响 ， 还 受到 环境 、 文 化 和 社会 因素 的 影响 。 因 此 ， 了 解 幸福 感 的 形成 和 影 
响 因 素 对 于 个 体 的 心理 健康 和 社会 繁荣 具有 重要 意义 。 然 而 ， 令 人 遗憾 的 是 ， 尽 管 全 球 经 济 和 科 
学 技术 在 过 去 几 十 年 中 取得 了 飞速 进步 ， 人 类 整体 幸福 感 却 面临 着 前 所 未 有 的 危机 。 这 个 现象 不 
仅 体 现在 个 体 心 理 健康 的 下 降 ， 还 体现 在 社会 整体 幸福 感 的 削弱 。Seligman (2011) 指出 ， 尽 管 物 
质 条 件 的 改善 能 够 在 一 定 程 度 上 提升 幸福 感 ， 但 这 种 提升 十 分 有 限 且 难以 持久 。 随 着 物质 需求 的 
不 断 满足 ， 人 们 对 幸福 感 的 心理 期 望 也 在 不 断 攀 升 ， 导 致 幸福 感 的 实际 体验 与 心理 期 望 之 间 的 差 
距 越 来 越 大 ， 从 而 构成 了 “幸福 悖 论 "。 此 外 ， 全 球 化 和 现代 化 进程 带 来 的 社会 变革 ， 也 在 无 形 中 对 
人 类 幸福 感 产生 了 负面 影响 。 人 快速 的 城市 化 进程 、 传 统 社会 结构 的 瓦解 以 及 社区 联系 的 削弱 ， 都 
使 得 人 们 的 社会 支持 系统 变 得 更 加 脆弱 (Joshanloo, 2016) 。 这 种 社会 结构 的 变化 导致 了 个 体 在 面 
对 生活 挑战 时 ， 感 到 更 加 孤立 和 无 助 ， 从 而 影响 了 整体 的 幸福 感 。 在 这 种 时 代 背 景 下 ， 幸 福 感 危 
机 不 仅 是 个 体 的 问题 ， 更 是 一 个 需要 社会 共同 应 对 的 挑 成 。 需 要 多 方 努 力 来 共同 缓解 这 一 危机 ， 
并 为 提高 整体 意义 上 的 人 类 幸福 感 找 到 科学 有 效 的 提升 途径 。 

幸福 感 的 研究 对 于 个 体 、 家 庭 和 社会 具有 重要 意义 (Brailovskaia et al., 2021)。 首 先 ， 了 解 幸福 
感 的 形成 和 影响 因素 有 助 于 促进 个 体 的 心理 健康 和 社会 稳定 。 幸 福 感 被 视 为 心理 健康 的 重要 指标 
之 一 ,与 抑郁 、 焦 虑 等 负面 情绪 嘻 负 相关 ， 有 助 于 提升 个 体 的 生活 质量 (Joshanloo, 2016) 。 其 次 ， 
深入 探讨 幸福 感 的 机 制 和 影响 因素 有 助 于 制定 更 加 科学 有 效 的 幸福 感 提 升 策略 。 通 过 了 解 不 同文 
化 背景 下 幸福 感 的 差异 以 及 个 人 心理 健康 、 人 际 关 系 和 社会 因素 对 幸福 感 的 影响 ， 可 以 为 个 体 和 
社会 提供 更 好 的 幸福 感 增 进 方案 。 最 后 ， 幸 福 感 研究 也 有 助 于 推动 心理 学 领域 的 发 展 ， 为 人 类 福 
社 的 实现 提供 理论 指引 和 实践 启示 〈Joshanloo,2016) 。 
幸福 是 人 类 的 共同 追求 ， 不 同文 化 对 其 有 着 不 同 的 理解 。 在 中 国 ， 侨 释 道 三 大 哲学 体系 对 过 
福 观 产生 了 深远 影响 ， 塑 造 了 中 国文 化 对 幸福 感 的 独特 理解 。 这 些 思想 体系 不 仅 是 中 华文 明 的 思 
想 基 石 ， 也 在 现代 社会 和 政策 中 保持 着 深远 的 影响 力 ， 指 导 着 中 华 民 族 的 伟大 复兴 与 人 类 命运 共 
同体 的 建设 。 而 与 东方 集体 主义 和 共同 幸福 的 理念 形成 鲜明 对 比 的 是 ， 西 方 文化 ， 尤 其 是 欧美 社 
会 ， 强 调 个 人 主义 和 自我 实现 。 个 体 幸 福 感 在 西方 被 赋予 了 不 同 的 内 涵 ， 成 为 现代 心理 学 和 社会 
学 研究 的 重要 课题 。 西 方 学 者 提出 了 诸多 理论 模型 ， 如 主观 幸福 感 (Subjective Well-Being, SWB) 
等 ， 试 图 从 不 同 角度 解读 幸福 感 。 研 究 显 示 ， 美 国人 将 个 人 成 就 和 积极 体验 视 为 幸福 的 来 源 ; 德 
国人 也 倾向 于 将 幸福 与 个 人 价值 实现 联系 在 一 起 ， 尽 管 表现 形式 不 同 (Brailovskaia et al., 2021)。 相 
对 而 言 ， 东 方 文化 更 重视 社会 和 谐 与 集体 福 社 。 根 据 Uchida 和 Kitayama(2009) 的 研究 ， 日 本 人 认为 
个 体 的 价值 和 幸福 感 与 社会 关系 高 度 相 关 。 儒 家 思想 影响 下 的 日 本 社会 认为 ， 维 护 良 好 的 社会 关 


系 和 集体 利益 是 实现 个 人 幸福 的 前 提 。 不 同文 化 背景 下 ， 人 们 应 对 不 幸福 的 心理 策略 不 同 。 西 方 
个 体 更 倾向 于 外 化 行为 ， 如 愤怒 和 攻击 性 ， 东 方 个 体 则 注重 自我 提升 ， 通 过 自我 反思 寻求 平衡 。 
Rajkumar (2023) 的 研究 部 分 印证 了 这 一 点 。Rajkumar (2023) 等 人 特别 指出 ， 中 国人 在 面 对 如 
COVID-19 这 样 的 不 幸 事 件 时 ， 更 倾向 于 采用 自我 提升 和 重新 评估 的 策略 。 研 究 发 现 ， 中 国人 的 主 
观 幸 福 感 与 享乐 呈 负 相关 ， 揭 示 了 中 华文 化 与 西方 文化 在 幸福 观 上 的 深层 次 文化 差异 。 

中 国 传 统 文 化 对 幸福 感 的 理解 来 源 于 独特 的 中 国文 化 思想 体系 ， 讨 论 幸 福 时 融合 了 人 生 观 、 
价值 观 和 世界 观 。 在 儒 释 道 典 籍 中 ， 这 一 特点 尤为 明显 。 例 如 ， 儒 家 认为 ， 幸 福 源 于 内 心 的 平和 
与 满足 ， 而 非 物 质 的 充裕 。《 论 语 》 中 孔子 强调 即使 生活 简朴 ， 只 要 道德 高 尚 ， 便 能 体会 到 真正 
的 君子 之 乐 。 孟 子 提 出 君子 应 追求 的 三 种 乐趣 : 家 庭 和 睦 、 内 心 无 愧 、 教 育 事业 。 这 些 追 求 超越 
了 物质 层面 ， 反 映 了 儒家 对 精神 层面 幸福 的 重视 。 儒 家 幸福 观 强调 知足 常 乐 和 精神 追求 ， 与 马 斯 
洛 的 自我 实现 需求 相似 ， 但 更 注重 个 人 修养 和 内 在 道德 。 道 家 以 《道德 经 》 为 代表 ， 主 张 顺 应 自 
然 、 知 足 常 乐 ， 强 调 无 为 而 治 、 无 用 之 用 。 庄 子 提出 道 遥 自 在 的 生活 态度 ， 鼓 励 减 少 对 物质 和 外 
在 成 就 的 渴望 ， 寻 求 精神 层面 的 满足 。 道 家 追求 的 幸福 是 与 自然 和 谐 共处 的 生活 艺术 。 佛 教 以 因 
果 报 应 和 内 心 修 炼 为 核心 ， 提 倡 行善 积德 与 心灵 修行 。 释 迦 件 尼 的 教诲 中 ， 世 间 欢 乐 无 常 ， 真 正 
的 幸福 在 于 追求 智慧 与 开 悟 。 中 国 禅宗 强调 顿悟 修行 ， 将 修行 与 日 常生 活 结合 ， 认 为 幸福 在 于 生 
活 中 的 劳动 、 思 考 和 感悟 。 绽 上 所 述 ， 儒 释 道 的 哲学 思想 体系 对 中 国 传统 文化 中 的 幸福 理解 有 深 
远 影 响 。 癸 家 强调 内 心平 和 与 道德 修养 ， 道 家 倡导 与 自然 和 谐 共 处 的 生活 艺术 ， 佛 教 指引 追求 智 
慧 与 开 悟 的 精神 境界 。 这 种 中 国文 化 特色 的 幸福 感 在 新 时 代 依 然 具 有 独特 的 生命 力 ， 不 仅 根植 于 
中 庸 之 道 的 平衡 与 适度 ， 也 蕴含 着 道家 与 自然 和 谐 共生 、 儒 家 个 体 与 社会 融洽 相处 的 深刻 智慧 。 
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2 如何 提高 人 类 幸福 感 
2.1 个 体 层 面 的 因素 


Seligman 和 Csikszentmihalyi (2000) 正式 提出 积极 心理 学 (Positive Psychology) E, HOKE 


积极 心理 学 研究 分 为 三 大 研究 主题 ， 即 积极 的 情绪 体验 (主观 层面 )、 积 极 的 心理 品质 (个 体 层 面 ) 和 
积极 的 组 织 系统 (团体 层面 ) ( Seligman. & Csikszentmihalyi, 2000)。 从 大 学 生 群 体 ( 叶 颖 等 ,2023) 


uo 


到 老年 人 群体 ( 许 学 华 等 , 2021)， 从 普通 人 和 群 ( 尹 可 丽 等 , 2022) 到 患 病人 和 群 ( 许 秀云 等 , 2023)， 均 有 多 
项 证 据 表明 感恩 对 提高 人 们 的 辛 福 感 具有 正 向 作用 。 而 生命 意义 同样 在 不 同 生命 阶段 ( 徐 梅 丹 , 牛 腾 
IF, 2024; SHES, 2023;， 江 雅 琴 , 刘 莎 , 2023; 陈 红 艳 , 2022)、 健 康 状况 ( 王 晓 洁 等 , 2018; 宋 姚 飞 ， 
2022) 及 职业 身份 人 群 (张旭东 & 庞 诗 萍 ,2020; 叶 有 好 等 , 2019; 牛 端 & 黄 谍 ,2019) 上 均 表 现 出 与 积极 情 
绪 及 幸福 感 的 紧密 关系 ( 刘 亚 楠 等 , 2020)。 积 极 心理 品质 是 衡量 个 体 心理 水 平 高 低 的 正 向 心理 指标 
的 总 和 ， 包 括 了 某 些 积极 人 格 特质 ， 获 得 良好 结果 而 灵活 进行 自我 调节 的 能 力 等 ( 王 婷 婷 , 2018), 

其 中 气质 性 乐观 与 自我 效能 感 是 近年 来 学 者 最 关注 的 话题 之 一 。 气 质 性 乐观 是 一 种 积极 人 格 特质 、 
积极 向 上 的 心理 特征 ， 是 个 体 对 未 来 事件 的 积极 期 望 (Papwort et al., 2019)。 在 横断 面 实证 研究 中 ， 


气质 性 乐观 的 相关 研究 覆盖 了 较为 全 
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¢ Æ 


应 性 。 
积极 心态 增多 (4 


对 待 内 在 和 外 在 不 
认 知 
、 认 知 模式 、 暴 露 

时 机 制 层面 ， 以 
氏 与 知觉 
i 通过 增加 积 
对 于 正在 遭受 疾病 
F 也 ， 
对 于 工 
对 于 学 生 和 群体， 


H] > 


意 偏向 、 提 高 学 生 的 主观 幸福 


感 和 自我 满意 度 


4S 


饮食 、 运 动 和 图 


与 心理 健康 和 幸 


明 ， 地 中 海 饮食 以 及 高 质量 和 有 机 食品 
素 、 低 盐 和 低糖 饮食 模式 的 人 群 
同时 ， 饮 食 、 压 力 和 心理 健康 间 呈 现 着 复杂 的 双向 关 
强 自尊 感 和 幸福 感 (Bremner et al., 2020; Deborah & O’Connor, 2022) 


2020) 。 


EH 


意 度 、 


1 Ù 


aA 


程度 ， 


运动 


理 健康 和 自尊 在 不 同人 群 
Eather et al., 2023; Gschwandtner et al., 2022) 。 
Ik. Zhang & Chen (2019) 认为 不 存在 最 佳 的 运 


于 以 往 的 研究 ， 正 
正念 是 未 来 提高 幸福 
民 常 常 
晶 感 上 息息相关 。 健 康 均衡 的 饮食 结构 与 习惯 能 够 提 


善 学 生 的 消极 注 
Ay et 


RE eF SE RTT 


H] 2 


岗 出 了 有 


感 重要 的 研究 方向 。 


力 的 证 据 。 因 


此 在 未 


被 视 作 健康 与 安乐 之 三 大 源 果 。 健 


te 75 Jag 


幸福 感 


的 选择 对 消费 者 的 
反应 了 更 高 的 主观 幸福 


系 : 


康 的 日 常 活动 不 仅 是 一 
高 人 们 的 幸福 感 。 
和 心理 健康 有 积极 影响 ， 选 择 纯 
感 (Nestorowicz et al., 2022; Bremner et al., 


健康 的 饮食 能 够 减少 肥胖 ， 增 


ORE, 
许多 研究 3 


liy 


old 


SRM, ATER 
动 类 
提升 ， 而 高 幸福 感 又 将 进 一 


的 运 


。 运 动 对 于 
中 普遍 有 积极 影响 (Zhang & Chen, 2019; Wang, Shen, & Bo, 2022; 
动 最 有 效 ， 学 术 界 仍然 存在 
型 和 程度 ， 无 关乎 运动 时 长 以 及 其 舒缓 或 
步 增 加 健康 的 运动 习惯 。 然 而 ， 另 一 部 


幸福 感 、 生 活 满 


分 


剧烈 


分 学 者 认为 ， 运 动 与 幸福 感 的 联系 依 运动 的 不 同 强 度 和 类 型 有 所 差异 (Klussman et al., 2021) 。 
在 个 人 或 是 团体 运动 项 目 〈Eather 等 ，2023) 以 及 在 不 同 群 体 当中 (Jiang et al., 2021) ， 具 体 的 运 
动 类 型 可 能 不 同 程度 上 影响 着 幸福 感 与 身心 健康 。 更 多 研究 正在 探讨 与 揭示 运动 对 于 幸福 感 的 影 
响 中 的 复杂 性 ， 以 及 其 中 潜在 的 个 体 、 群 体 和 社会 差异 。 相 较 于 运动 和 饮食 ， 睡 眠 可 能 对 年 轻 人 
的 幸福 与 心理 健康 有 更 高 的 预测 力 (Wickham et al.,2020) 。 高 夜间 睡眠 质量 能 够 预测 青少年 的 每 
日 幸福 度 ， 预 防 不 健 康 行为 或 疾病 的 发 展 ， 而 日 间 的 积极 情绪 继而 预测 与 维持 良好 的 睡眠 质量 
(Master et al., 2023; Kouros et al., 2022) 。 对 于 中 老年 人 群 ， 低 幸福 度 与 睡眠 问题 相关 ， 而 睡眠 问 
题 和 低 生 活 幸 福 感 之 间 的 机 制 可 能 受到 焦虑 与 抑郁 症状 调节 ， 形 成 晚年 绊 福 感 降 低 的 重要 风险 因 
素 (Gyasi et al., 2023; Khodabakhsh, 2022) 。 另 外 ， 研 究 发 现 ， 获 得 足够 睡眠 的 人 群 比 夜间 睡眠 时 
长 少 于 六 小 时 的 群体 现 出 更 高 的 生活 满意 

综 上 所 述 ， 最 新 的 全 国 样本 研究 表明 ， 结 合 健康 的 饮食 行为 、 合 理 的 运动 与 充足 的 睡眠 等 ， 
综合 健康 的 生活 方式 比 单一 习惯 更 能 提高 与 维持 人 们 的 心理 健康 与 幸福 感 (Wang et al., 2023) 。 
学 术 界 还 需 更 加 深入 的 研究 更 加 具象 的 健康 行为 及 其 不 同 组 合 的 生活 方式 在 不 同人 群 和 社会 背景 
中 的 细微 差异 、 影 响 与 实践 ， 以 最 大 化 对 人 类 幸福 产生 积极 影响 。 


ie 


22 人 际 层 面 的 因素 

幸福 感 不 仅 是 一 种 主观 的 情绪 状态 ， 也 是 个 人 生活 质量 和 心理 健康 的 重要 指标 。 在 影响 幸福 
感 的 众多 因素 中 ， 社 会 支持 和 人 际 关系 尤为 重要 。 家 庭 、 朋 友和 社区 支持 系统 是 社会 支持 的 重要 
组 成 部 分 ， 对 个 人 的 幸福 感 有 重大 影响 。 研 究 表明 ， 主 观 幸 福 感 与 情绪 障碍 〈Proctor, Linley, & 
Maltby, 2009) 呈 负 相关 ， 这 意味 着 有 更 高 的 主观 幸福 感 的 人 会 更 不 容易 产生 情绪 障碍 。 家 庭 支持 
是 提升 幸福 感 的 因素 之 一 。 的 研究 发 现 ， 爱 、 杀 情 、 团 结 和 家 庭 归 属 感 的 文化 期 望 之 间 存 在 紧密 
联系 。Fuller-Iglesias 等 人 (2015) 研究 了 家 庭 结构 〈 组 成 和 规模 ) 和 家 庭 关 系 的 负面 质量 对 18 至 36 
岁 的 年 轻 人 、35 至 49 岁 的 中 年 人 和 老年 人 心理 健康 的 差异 和 互动 纵向 影响 。 他 们 发 现 ， 学 生 所 处 
的 直接 环境 ， 尤 其 是 家 庭 和 学 校 与 他 们 的 心理 健康 和 社会 福 社 有 关 。 对 于 老年 人 这 个 群体 来 说 
他 们 发 现 家 庭 消 极 性 的 增加 与 抑郁 症状 的 增加 有 关 。 也 就 是 说 ， 家 庭 消极 性 低 的 老年 人 的 抑郁 症 
状 有 所 减轻 ， 而 家 庭 消极 性 高 的 老年 人 的 抑郁 症状 则 没有 影响 。 这 项 研究 强调 了 独特 的 年 龄 差异 ， 
使 我 们 更 好 地 了 解 了 家 庭 支 持 对 整个 生命 周期 中 幸福 感 影响 的 复杂 性 和 演变 性 。Patton A (2016) 
指出 青春 期 是 年 轻 人 的 心理 健康 和 幸福 感 发 展 的 重要 阶段 。Nielsen 等 人 (2016) 以 研究 生 为 群体 进行 
了 研究 ， 他 们 发 现 家 庭 支持 提高 了 心理 复原 力 与 幸福 感 之 间 的 直接 正 相 关 性 。 这 意味 着 家 庭 在 研 
究 生 心理 健康 和 整体 幸福 感 的 维持 中 扮演 着 重要 角色 。 家 庭 收入 作为 家 庭 的 经 济 支 持 也 对 幸福 感 
产生 了 影响 ， 家 庭 收 入 越 低 的 学 生 会 有 更 低 的 幸福 感 〈Traylor et al., 2016) 。 还 有 一 些 群 体 的 幸 
福 感 也 值得 关注 ， 例 如 产后 女性 。Ni 和 Lin (2011) 发 现 了 家 人 和 朋友 提供 的 支持 与 产后 女性 的 自 
尊 、 压 力 、 产 后 抑郁 等 显著 相关 。 
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RT AR ESC RY ES GETTER, JW ASCH BE 


要， 尤其 是 对 于 孩子 来 说 。Moore 等 人 


(2016) 发 现 孩 子 与 学 校 同龄 人 联系 更 多 会 有 更 高 的 主观 幸福 感 。Traylor 4A (2016) 的 研究 评 


少 


估 了 青少年 与 幸福 感 之 间 的 相关 因 
Sei. Secor A (2009) 也 有 类 似 的 下 


极 影响 ， 包 括 减 少 抑 邦和 压力 、 提 高 


素 ， 他 们 发 现 ， 家 


My 


zi 


庭 ， 


校 


TAXI f 


区 给 青 少 


究 ， 他 们 发 现 朋友 的 支持 对 社会 心 班 


自尊 和 促进 神 


RA 
FF. Secor A (2017) 发 现 ， 朋 友 支 持 比 家 庭 成 
年 人 这 个 群体 中 ， 


(Pezirkianidis et al., 2023)。 他 们 发 现 老 年 人 朋友 的 数量 ， 


员 的 支持 对 心理 


McNamara 等 人 (2021) 也 对 社区 与 幸福 感 之 间 的 关系 进行 了 


孤独 感 而 非 社 会 支持 来 预测 泪 福 感 。 他 们 提出 以 六 


x 


伴 支 持 ， 从 而 为 治疗 孤独 症 和 抑郁 症 提 供 潜在 的 社会 
感 文 持 、 社 会 互动 和 资源 共享 等 各 种 机 制 形成 了 复杂 


Noe n 


围 提 供 科学 证 据 和 实用 建议 。 未 来 研 


更 和 谐 的 社会 氛 


会 支持 系统 ， 最 大 限度 地 发 挥 它们 对 个 人 和 社会 幸福 感 的 积极 


疗法 。 


年 提供 的 支持 
和 精神 健康 有 着 积 


LA 


MLA 


:会 性 发 展 。 除 了 儿童 ， 成 年 人 也 需要 朋友 的 文 
健康 和 幸福 感 的 影响 
他 们 的 幸福 感 高 低 可 以 通过 友谊 质量 以 及 他 们 与 朋友 的 社交 来 预测 


kas 


Ko FE 


口 


维护 友谊 的 努力 等 与 幸福 感 
完 ， 他 们 发 现 社区 认同 通过 减少 
为 基础 的 干预 措施 可 以 增强 补 


正 相 关 。 


会 认同 感 和 同 


总 而 言 之 ， 许 多 心理 学 研究 表明 ， 情 
的 社会 支持 网 络 ， 对 幸福 感 产生 
和 加 强 这 些 社 会 支持 系统 不 仅 有 助 于 个 人 的 心理 健康 和 幸福 感 ， 还 能 为 创建 一 个 更 健康 、 


2.3 社会 层面 的 因素 
人 类 的 六 福 感 不 仅 受 个 人 心理 因素 的 影响 ， 还 受 


FEA SE EK DY) 
影响 。 
到 各 种 社会 因素 的 制约 和 影 


社会 不 平等 、 广 义 信任 、 腐 败 以 及 生态 环境 等 社 
文 将 从 这 些 社 会 因素 入 手 ， 探 讨 其 对 人 类 幸福 感 
画 感 。 经 济 发 展 是 提高 人 类 幸福 感 的 重要 因素 之 一 。 
平 ， 还 能 改善 社会 福利 和 公共 服务 。 然 而 ， 


ial 


aXe 


=F A 
all 


Ho TAR 
利他 、 


pa 


j 应 当 进 一 步 探 索 和 优化 这 些 社 


素 都 在 不 同 程度 上 影响 着 人 类 的 幸福 感 。 本 


的 影响 以 及 如 何 通 j 
经 济 增长 不 仅 能 够 提高 人 们 的 收入 和 生活 


过 改善 这 些 因 


素来 提高 整体 幸 
水 


经 济 发 展 的 效果 在 不 同 


国家 和 地 


x 之 间 存 在 差异 。 研 


究 表明 ， 经 济 发 展 对 季 福 感 的 提升 在 较 低 收入 水 平时 效果 显著 ， 但 在 高 收入 水 平时 ， 经 济 增 长 对 


幸福 感 的 边际 效应 递减 〈Clark, 2018) 。 提 高 经 济 发 展 的 关键 在 于 实现 可 持续 的 经 济 增长 。 这 不 仪 
包括 增加 GDP， 还 包括 减少 贫困 、 增 加 就 业 机 会 、 提 高 教育 水 平和 医疗 服务 质量 等 。 例 如 ， 


Easterlin (2013) 提出 的 “发 展 是 自由 ”的 理 
度 ， 而 不 仅仅 是 追求 经 济 增长 本 身 。 近 年 来 ， 研 究 进 


一 步 证 明了 经 济 发 展 的 多 双 


Easterlin (2013) 发 现 ， 收 入 增长 并 不 总 是 与 笠 字 


昌 感 提 


论 强调 ， 经 济 发 展 应 当 关 注 提 高 人 们 的 生活 质量 和 自由 


高 成 正比 ， 相 反 ， 只 有 在 经 济 增长 伴随 着 社 


度 性 质 。 例 如 ， 


会 公平 、 就 业 机 会 增加 和 公共 服务 改善 的 情况 下 ， 幸 福 感 才 能 显著 提高 。 
社会 不 平等 是 影响 人 类 幸福 感 的 一 个 重要 因素 。 高 度 不 平等 的 社会 往往 伴随 着 
动 性 和 较 高 的 社会 紧张 感 ， 这 些 因素 都 会 降低 人 们 的 幸福 感 (Wilkinson & Pickett, 2018) . % 


明 ， 在 不 平等 程度 较 高 的 社会 中 ， 人 们 更 
Pickett, 2018) 。 为 了 提高 幸福 感 ， 减 少 入 
副 利 政策 来 缩小 收入 差 虽 
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容易 感到 有 


b 


[会 不 平等 是 一 个 重 


E 力 和 不 满 ， 幸 福 感 水 


HF 4% 


RR 


略 。 政 策 


较 低 的 社会 流 
完 表 


F 较 低 (Wilkinson & 
判定 者 可 以 通过 税收 和 


E。 例 如 ，Nordic 国家 通过 高 税收 和 高 福利 政策 成 功 地 实现 了 较 低 的 社会 不 


平等 和 较 高 的 幸福 感 水 平 (Helliwell et al., 2020) 。 此 外 ， 教 育 公平 和 就 业 机 会 的 增加 也 能 有 效 减 
少 社会 不 平等 ， 提 高 人 们 的 幸福 感 。 研 究 发 现 ， 公 平 的 教育 资源 分 配 和 职业 机 会 能 够 增加 社会 流 
动 性 ， 减 少 不 平 等 ， 从 而 提升 整体 幸福 感 (Reeves, 2017) o 

广义 信任 是 指 人 们 对 社会 中 的 其 他 人 ， 包 括 陌生 人 的 信任 程度 。 广 义 信任 对 社会 的 稳定 和 个 
体 的 幸福 感 有 着 重要 影响 。 高 水 平 的 广义 信任 能 够 增强 社会 凝聚 力 ， 减 少 社会 名 突 ， 增 加 人 们 的 
安全 感 和 幸福 感 〈Helliwell 等 , 2014) 。 反 之 ， 低 水 平 的 广义 信任 则 可 能 导致 社会 不 稳定 和 个 人 笠 


福 感 的 下 降 。 研 究 表明 ， 提 高 广义 信任 需要 多 方面 的 努力 。 首 先 ， 透 明和 公平 的 法 律 制 度 是 建立 
信任 的 基础 。 其 次 ， 教 育 系统 可 以 通过 培养 学 生 的 社会 责任 感 和 合作 精神 来 增加 广义 信任 


(Putnam, 2015) 。 此 外 ， 社 区 活动 和 志愿 服务 也 能 增强 人 们 之 间 的 信任 感 。 例 如 ，Helliwell 等 人 
(2014) 的 研究 发 现 ， 参 与 社区 活动 的 人 群 普遍 具有 较 高 的 幸福 感 和 广义 信任 水 平 。 

腐败 是 破坏 社会 信任 和 降低 幸福 感 的 重要 因素 。 腐 败 不 仅 导 致 资源 的 浪费 和 不 公平 的 社会 分 
配 ， 还 会 削弱 公众 对 政府 和 公共 机 构 的 信任 ， 从 而 影响 人 们 的 幸福 感 (Rothstein & Uslaner, 2005) 。 
研究 表明 ， 在 腐败 程度 较 高 的 国家 ， 人 们 普遍 感到 不 满 和 失望 ， 幸 福 感 水 平 较 低 〈Tay & Harter, 
2013) 。 减 少 腐败 需要 制度 和 文化 的 双重 改革 。 首 先 ， 建 立 透 明和 问 责 的 政府 制度 是 减少 腐败 的 
关键 。 其 次 ,增强 公众 的 反腐 意识 和 参与 反腐 行动 也 是 重要 的 措施 。 例 如 ，Transparency 
International 通过 提高 透明 度 和 公众 参与 ， 成 功 地 在 多 个 国家 减少 了 腐败 ， 提 高 了 公众 的 信任 和 过 
福 感 (Helliwell et al., 2020) 。 
E 态 环境 对 人 类 和 幸福 感 有 着 深远 的 影响 。 和 良好 的 生态 环境 能 够 提供 新 鲜 的 空气 、 水 和 食物 资 
源 ， 增 加 和 人们 的 身体 健康 和 心理 幸福 感 。 相 反 ， 环 境 污染 和 生态 破坏 则 会 严重 影响 人 们 的 健康 和 
生活 质量 ， 降 低 幸 福 感 (European Environment Agency,2019) 。 近 年 来 ， 越 来 越 多 的 研究 关注 生态 
环境 与 幸福 感 之 间 的 关系 。 研 究 发 现 ， 接 触 自 然 环 境 能 够 显著 提高 人 们 的 情绪 和 幸福 感 (European 
Environment Agency,2019) 。 例 如 ， 城 市 中 的 绿色 空间 和 公园 不 仅 能 够 提供 休闲 和 娱乐 的 场所 ， 还 
能 改善 空气 质量 ， 减 少 城市 热岛 效应 ， 从 而 提高 居民 的 幸福 感 CWolch, 2014) 。 为 了 提高 幸福 感 
保护 和 改善 生态 环境 至 关 重 要 。 政 策 制定 者 可 以 通过 环境 保护 法 、 可 持续 发 展 政策 和 环保 教育 等 
手段 来 实现 这 一 目标 。 例 如 ， 欧 洲 多 个 国家 通过 严格 的 环境 保护 法 规 和 绿色 经 济 政策 ， 不 仅 保护 
了 生态 环境 ， 还 提高 了 居民 的 生活 质量 和 幸福 感 (European Environment Agency, 2019) 。 

综 上 所 述 ， 提 高 人 类 幸福 感 需要 综合 考虑 多 方面 的 社会 因素 。 经 济 发 展 、 减 少 社会 不 平等 、 
增加 广义 信任 、 减 少 腐败 以 及 保护 生态 环境 都 是 提升 幸福 感 的 重要 途径 。 政 策 制定 者 和 社会 各 界 
需要 共同 努力 ， 通 过 制定 和 实施 有 效 的 政策 和 措施 来 改善 这 些 社 会 因素 ， 从 而 提高 人 类 整体 的 幸 
福 感 水 平 。 
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3.1 研究 局 限 
rH FR tp FEF 


究 发 展 日 益 迅 速 ， 但 目前 的 
“WEIRD" 是 指 目前 心理 学 中 大 部 分 的 


究 和 理论 都 是 基于 西方 的 (Western) ~ 


究 仍 存在 不 可 名 视 的 问题 一 一 “WEIRD” 偏 差 。 


受过 教育 


(Educated) 、 工 业 化 (Industrialized) 、 富 裕 (Rich) MEE (Democratic) 样本 (Muthukrishn 


等 , 2020) . “WEIRD” 4} 


和 Csikszentmihalyi (2000) 提 


然 目前 已 有 


背景 建立 的 


许多 基于 中 


I AE TE 


国文 化 
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ab E. 
HI: 


心理 干预 项 目 和 心理 测评 工 


2012) 。 基 于 本 士 村 


元 ， 
文化 心理 学 研究 发 现 
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型 的 跨 文 化 适 | 
出 ， 他 们 所 做 的 大 
群体 的 研究 并 j 
理论 可 能 仍 存在 未 被 发 现 的 不 适 配 部 分 。 同 样 基于 跨 文化 问 
| 等 ， 大 部 分 部 是 通过 将 国外 
LE 本 开发 的 各 项 测评 工 


] 性 问题 ， 


Baya 


成 就 及 自我 实现 ， 而 东方 文化 则 认为 群体 福 社 及 社交 


发 的 测评 工具 及 干预 项 目 虽 已 被 i 


的 本 体 论 、 


介 值 论 、 认 识 论 、 人 生 论 等 文化 差异 ， 这 些 项 目 及 工 


及 干预 项 目 和 技术 应 | 


例如 关于 积 


完 群体 也 是 基于 “WEIRD" 群 


究 成 果 本 土 化 并 使 用 


极 心 理学 是 由 Seligman 


体 为 样本 。 


=| 
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E 实 了 该 理论 的 跨 文化 适用 性 ， 但 基于 不 同文 化 


题 ， 


目前 我 国 广泛 使 用 的 
OKER & 余 嘉 


仍 不 广泛 。 正 如 前 文 提 到 ， 
东西 方 文化 对 于 幸福 感 的 来 源 及 重视 的 部 分 有 差异 。 西 方 文 化 较为 重视 个 人 


关系 对 于 幸福 感 更 


为 重要 。 基 于 西方 文化 开 


FE 实 其 本 土 化 版 本 仍然 有 效 ， 但 我 们 认为 基于 东西 方 文化 系统 中 


【无 法 


直接 迁移 、 无 法 最 大 程度 


的 充分 测量 中 国文 化 群体 的 幸福 感 从 而 提高 中 国 
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根据 本 土 理论 开发 心理 干 


和 测量 工具 进行 研 


体 待 测 心理 


变量 与 西方 样本 的 同 质 性 以 获得 更 准 


(Muthukrishn 等 ,2020) 。 最 后 ， 未 来 
X. PELLER, H 


不 同 地 


EL 
Ke 


及 其 影响 因素 


提升 策 


各 ， 从 而 进一步 提高 全 人 类 福 社 ， 建 设 更 好 和 


会 经 济 地 位 和 年 龄 
否 存在 动态 变化 ， 以 及 如 何 采纳 更 加 科学 、 
*、 美 好 、 繁 荣 的 世界 。 


究 需 要 探索 在 全 球 化 和 


有 效 、 有 针 


究 时 ， 使 用 社会 心理 和 文 
确 的 分 析 结 果 


多 元 文化 融合 的 背景 下 ， 不 同 国家 、 
性 别 、 受 教育 程度 等 不 同 群体 对 幸福 感 的 定义 


对 性 的 幸福 感 干预 方 案 和 
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How to improve human happiness: multi-level mechanisms of 
individual, interpersonal and social factors 


Abstract: 
In the 21st century, human society is highly prosperous, but it is still facing a happiness 
crisis. Since the birth of scientific psychology, psychologists have been committed to 
understanding and improving human happiness and well-being. With the rapid development 
of human society and the continuous advancement of science and technology, scientific 
research on happiness and well-being in scientific psychology has become more 
comprehensive and diverse, and has gradually transformed from an abstract concept to an 
interdisciplinary research field that is quantifiable, operational and improvable. Based on the 
theoretical framework, research paradigm and research conclusions of scientific psychology, 
this article sorts out and comments on how factors at the individual, interpersonal and social 
levels affect human happiness and well-being, and explores the great potential and future 


prospects of scientific psychology in improving human happiness and well-being. 


Key words: Science of well-being, happiness, cultural psychology 
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